Nau An Bang DPau!

Viéc B6 Sung Pau vao Bira An ctia Ban Rat
Dé Dang va Ngon Miéng!
Hay thwc hién theo ba buéc dé dang nay dé ndu dau kho:
1. Chon: Trwdc khi ngdm dau, hay chon ky va loai bd cac hat
dau bj hw, cac hat san nhé hodc bui ban.
2. Xa: Dé loai bd bui ban, hay x& dau bang nwéc lanh.
3. Ngam: Hau hét cac loai dau sé hut nwdc lai lam tang kich
thwéc kho clia ching gép ba 1an, do d6 hay nhé bat dau bang mot
chiéc ndi da lon.
Chon mét trong cac cach ngdm dau sau day:
Ngam Néng: Ngam néng la phwong phap tét nhat dé giam
trung tién. Trong mot chiéc néi I&n, thém vao 10 tach nuéc
Meo Nu An: néng cho mdi can Anh dau kho; dun séi va dé soi tir 2 dén
e Tranh dau bj v& ra hodc nhao bing 3 phat. LAy ra, day nap va dé dén 4 gio.
cach nau nh6 Ira va khudy that it Ngam Nhanh: Trong mét chiéc ndi Ion, thém vao 10 tach
Ném dau thwdng xuyén dée co dé - X
m&m mong mudn. nwédc nong cho moi can Anh dau kho; dun séi va de soi t
Thém mot chit huong vi. Thém vao. 2 dén 3 phut. L&y ra, day ndp va dé trong it nhat 1 gio.
ij”?é t“l’;t“f: S f;::f‘hft";; Ngam Qua Bém: Déi véi mdi can Anh dau kho, thém vao

n4u trong khi nau. 10 tach nwoc lanh va ngdm qua dém trong it nhét tam gio.
Thém vao cac loai thire an coé acid,
chéng han nhw ca chua, nwéc
chanh, gidm hodc sét cubi cting.
Chiing sé lam chdm qua trinh néu
chin va lam mém dau.

4. Nau: Pé dau rao nwédc sau khi ngam va xa. Dung nwéc sach
dd lén dau. Ham trong 1% dén 2 gio dén khi mém.

Tibt kiém thoi gian bing cach nau dau To6i CO THE Iam!
kho trudc va bao quan trong ta dong.
Déng lanh dau da nau chin véi luong Dau déng hop giup tiét kiém thei gian khi chudn bj cac mon dau.
mot den hai tach den sau thang. Truoe Thay thé cac loai dau déng hdp trong cong thirc ndu an can co
khi dng lanh, hay phti 16n dau d& nu y loal de g hop frong cong nco
b&ng nwéc ndu hodc nuwéc dé ta dong dau khé da nau chin hoac sr dung trong cac moén khéng can nau,
khdng bi chay. chang han nhw mén nhidng va rau trén.
bé ra dong dau: 2 - n . A L
e R3& dong trong 16 vi ba, hoac Be st dung dau dong hop:
 Dat chiing vao td lanh qua e Dé rao dau trong mot cai ra hodc ré.
dém, hOéC > LY . 2 > Xy 2 . L
e Dt chiing vao mét ndl nuéc AM e Xa t’J'ang nwéc lanh dé loai bdé chat 16ng déng géi va
trong mét gi¢r. St dung trong bat muodi thtra.
24 el e Gl Sl A Cel s e Thém vao cong thirc ndu &n IGc gan ndu xong dé tranh
da nau chin, hoac . .
B6é dau déng lanh truc tiép vao bi nhao.
mot ndi stp. Ching sé ra dong
va chin ngay cung v&i cac thanh
phan khac. Missouri

www.dhss.mo.gov/wic
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DHSS Ia hang s& khong phan biét déi xtr/cung cap co' hdi cong bang. Céc dich vu dugc cung cAp ma khdng phan biét déi xd.



Hay An Dau dé C6 Sirc Khée Tét Hon
e Dau cung cap nhiéu protein hon so v&i chi phi clia ban so v&i cac loai thire an khac. Mot tach dau sé
cung cap nhiéu hon mét phan ba nhu cau protein hang ngay cla ban.

e DPau:

- ¢6 ham lvgng chat béo va mudi tw nhién thap, khéng cé cholesterol

- giau chét xo va cac carbohydrate phirc

- ¢6 nhiéu loai vitamin va khoang chéat, ké& ca B, E, folate, calcium, potassium va sét.

e Mot tach

dau cé khoang 230 clorie va cung cdp mét nira nhu cau sat hang ngay cta phu ni.
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(chang han nhu tiéu ho&c 6t, bi xanh nhd, béng cai, bap cai,
Y, tach dau oliv den hodc xanh (khéng bét budc)
S dung I&p ph rau tron ban thich hodc tw 1am bang:

2 tdch mayonnaise Y, tach kem chua hoéc si*a chua c6 ham lwong chét béo thap
2 Mudng canh mu tac Dijon 1 Mudng canh nwéc chanh hodc gidm

DPau va Rau Tron Mi Néu ban khéng c6 san
rau cu twoi, hay st
X N dung rau ct déng lanh
Thanh phan ] da ra dong thay thé. Hay
1 can Anh mi, da nau ’ thtr diing cac loai dau,
2 tach dau da nau hoac déng hop, da xa va de rao dau xanh, ca rét, bong
2 tach rau cu chwa ché bién hén hop, da rira va cat nhd cai hoac rau ¢l tron.

lo, ca rét, can tay, hanh, dwa leo)

phu:

udng canh rau thom dé cé vi ngon (chéng han nhuw thi 13, hing qué hoéc bac ha)

NAu mi bang nuwéc séi, theo hwdng dan trén bao bi. Khédng nau chin qua.

Dé rao nudc va xa bang nuéc lanh. D& cho that réo.

B6 rau ct chwa ché bién da chuan bj vao mot cai té Ién. Thém vao mot nika mi da néu.
Trén nhe. Thém vao phan mi con lai, dau va dau oliv. Khudy nhe.

Tron tat ca cac thanh phan lam I&p phl trong mét cai td nhd. Rét 1én rau trén va khuéy nhe
d8 tron Ky.

thanh 8 phan an

thirc ndu &n trich tlr Connecticut Cooperative Extension System

/

Missouri

jWIC

Tai liéu trich ttr Chuong Trinh Dinh Duéng WIC ctda Tiéu Bang Washington
(Washington State WIC Nutrition Program), The Bold and Beautiful Book of
DE'% Bean Recipes (Sach Huéng Dan Nau Mén Pau Ngon va Pep Mat)
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C6 thé 14y &4n phdm nay dudi cac dang thay thé khac cho nhirng ngudi khuyét tat. Xin lién lac véi S& Y Té va Dich Vu Nguoi Cao Nién Tiéu Bang Missouri tai s6 573-751-6204.
S dién thoai danh cho cac cw dan khiém thinh va khiém thanh 1-800-735-2966. TIENG NOI 1-800-735-2466. #1272 Vietnamese (09/09)



